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Having long life and spend it in obedience to God from the perspective of Islamic teaching has introduced as a sign of 
prosperity and happiness. Although now a day proponents of long life pay more attention to researches of scientists, this 
article has explained the material factors of human long life from the Islamic perspective. God determines human 
lifespan but has given them opportunity to play the role in their life and accordance with the will of Almighty God, their 
life can be short or long. Human role in his life is to do things, live in a certain and normal life and die soon or late. 
However the effective factors on Reductions and increase of human life can be studied according to Islamic perspective 
(material and spiritual factors). This research reviewed the Material and spiritual factors affecting the longevity and by 
introducing fifteen material factors which increase human life span from the perspective of verses and Hadiths finally 
concluded many experimental factors increasing longevity were consistent with these factors. In a few cases, the vision 
outlined in Hadiths has raised new topics for research of medical scientist.   
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 چکیده
ی سعادت و خوشبختی معرفی شده است. گرچه های اسالمی نشانهآن در اطاعت الهی، از دیدگاه آموزه صرفداشتن عمر طوالنی و 
طول عمرِ  مادی های اند، این نوشتار، عاملهای دانشمندان علوم تجربی چشم دوخته تر به تحقیق امروزه طرفداران طول عمر، بیش
کند، ولی خدای متعال به انسان فرصت داده تا انسان را از دیدگاه اسالم تبیین کرده است. مدت عمر انسان را خدای متعال تعیین می
ی خدای قادر، در کوتاه کردن عمر خویش و یا طوالنی شدن آن، این نقش را بازی کند و عمر  نقش خود را ایفا کند و در طول اراده
و طبیعی عمر تاه یا طوالنی گرداند. نقش انسان در مقدارِ عمرِ خویش، این است که با انجام اعمالی، مدتِ مشخص شده خود را کو
های  های مؤثر در افزایش و کاهش عمر انسان، از دیدگاه منبع را، زندگی کند یا زودتر و یا دیرتر از دنیا برود؛ بنابراین، عاملخویش 
طبیعی مؤثر در  های مادی و یی عاملی مادی و معنوی( قابل بررسی است. این پژوهش با روش کتابخانهها اسالمی از دو جنبه)عامل
ها، در نهایت به این نتیجه رسیده  ها و روایت طول عمر را بررسی نموده، با معرفی پانزده عاملِ مادی فزونیِ عمر انسان از دیدگاه آیه
ها تجربیِ افزایش عمر با این عوامل هماهنگ و همسو است؛ در چند مورد نیز  ها و روایت های معرفی شده در آیه ترِ عامل است که بیش
 نماید. ی جدیدی برای تحقیق پژوهشگران علوم پزشکی مطرح میدیدگاه مطرح شده در روایت، مسئله
 ها ها و روایت های طول عمر، بقا، آیه عمر انسان، عامل  کلیدی:گان واژ
   
 مقدمه
 
انسان، از طبیعى افزایش عمر  های عاملامروزه بسیاری از 
ترین دیدگاه دانشمندان مورد بررسی قرار گرفته است که مهم
کار و  وروی در استفاده از غذای سالم، فعالیت ها، میانهآن
 مواد مخدرگونه اعتیاد به  پرهیز از هر، مداوم مناسب و حرکت
 داشتن محیط زیست تمیز، پرهیز از مصرف و مانند آن،
 هاى شدید است.هیجان و مشروبات الکلى
های اسالمی، در کنار علوم تجربی،  بررسی دیدگاه منبع
جا و های افزایش و کاهش عمر انسان بسیار به ی عامل درباره
ی زم است؛ چراکه دین اسالم، دینی فردی و در حاشیهال
زندگی نیست، بلکه برای تمام بُعدهای وجودی انسان برنامه 
های گوناگون زندگی مادی و معنوی بشر نه دارد و در جنبه
یی دارد، بلکه نظام خاصی را نشان داده که ی ویژهتنها برنامه
ند نظام تربیتی از سبک زندگی بسیار عالی برخوردار است، مان
اسالم، نظام اجتماعی، نظام سالمت، نظام اقتصادی، نظام 
روی نوشتار پیش رو در صدد است  مدیریتی و ... . از این
های  های حفظ و افزایش عمر انسان را از دیدگاه منبع عامل
 اسالمی بررسی نماید. 
های مؤثر در طول عمر انسان در یک تقسیم ساده،  عامل
گیرد. این مقاله در نظر مادی و معنوی قرار میی  در دو دسته
های طبیعی و مادی مؤثر در طول عمر را بر اساس  دارد عامل
ها تبیین نماید و به این سئوال  ها و روایت های دینی و آیه منبع
های مادی مؤثر در طول عمر انسان از  پاسخ دهد که عامل
رض های دینی مسلمانان، کدام است؟ پیش ف دیدگاه منبع
-های مختلف و نیازمقاله این است که دین اسالم برای جنبه
ی نوشتار، این است که های واقعی بشر برنامه دارد. فرضیه
الی روایت و شاید  های متعددی به صورت پراکنده در البه عامل
های قرآنی، باعث طول عمر انسان معرفی  هایی از آیه در نکته
 شده است. 
 مروریی مقاله
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های  ی عامل ه اسالم دربارههدف تحقیق، تبیین دیدگا
توان سه نوع طول عمر انسان است و برای این تحقیق می
گوی نیاز انسان در این فایده مطرح کرد؛ یکی اینکه پاسخ
تواند به افزایش رفتن زمینه است و رعایت موارد یافت شده می
ی دیگر تحقیق، آن است که  طول عمر انسان بیانجامد. فایده
دین اسالم در نظر نسل جدید، روشن شود  گوییی پاسخجنبه
و موجب گرایش نسل جدید، به ویژه دانشمندان و 
های های پزشکی، به دین اسالم و گزارهپژوهان رشته دانش
های استخراج شده از  دینی شود. افزون بر این، هریک از نتیجه
صورت  تواند بههای این تحقیق، میها و یافته ها و روایت آیه
یی جدید، از دیدگاه علوم تجربی و پزشکی مورد مسئله
 گیرد.پژوهش قرار 
 
 طول عمر در قرآن
 
های قطعی خدا، مرگ های قرآنی، یکی از سنتبراساس آموزه
رود فرد عاقلی، منکرحتمیت گمان نمی 1هاست.ی انسانهمه
مرگ باشد، اما تاریخ و مرزی برای تعیین میزان عمر ما 
 ترین مخلوقا خطاب به شریفمشخص نشده است، حتی خد
فرماید: تو خواهی مرد و است، می (ص)خود، که حضرت محمد
البته این آیه نیز زمان مرگ را  2ایشان هم خواهند مرد.
ها در قرآن وجود دارد که از درهم  کند. برخی آیهمشخص نمی
و هر که »ی ذیل: کند، از قبیل آیهشکستن عمرها حکایت می
. این آیه 3«کنیمدهیم، خلقتش را دگرگون میرا عمر طوالنی 
ما به هر کسی  خواهد بفرمایدی طول عمر است و می درباره
مان آن را برعکس عمر بدهیم، قانون کلی ما این است که خود
پس هر دو در دست ما است و  بریم؛کنیم و رو به زوال می می
آن هر قادریم به کسی هم عمر بدهیم و او را به زوال نبریم. قر
ی خدا در گوید که اراده دهد و میدو امر را به خدا نسبت می
بر این اساس، »فرماید: کند و میهر دو مورد حکمرانی می
مرگ و حیات در دست خداست و هر دو، امر وجودی هستند 
 .4«آفریندها را می و خدا آن
ی  یی دربارههای برجسته ها نیز نکته برخی دیگر از آیه
ها  ی زیر، یکی از این آیهکند. آیهانسان مطرح میطول عمر 
                                                          
 «هر نفسی شربت مرگ را خواهد چشیدکُلُّ نَفسٍ ذائقَةُ المَوت؛ . »1
 .(185آل عمران/ ی )سوره
  .(33)زمر/« نَّهُم مَیِّتونإنَّکَ مَیِّتُ و إ» .2
 .  (68یاسین/  ی )سوره «عَمِّرهُ نُنَکِّسهُ فِی الخَلقوَ مَن نُ. »3
اَلَّذى خَلَقَ الْمَوْتَ وَ الْحَیاةَ لِیَبْلُوَکُم ْاَیُّـکُمْ اَحْسَنُ عَماَلً وَ هُوَ الْعَزیزُ . »4
ید که کدامیک کس که مرگ و زندگى را آفرید، تا شما را بیازما الْغَفورُ؛ آن
)سوره « است ناپذیر و آمرزنده و او شکست ؛کنیداز شما بهتر عمل مى
 .(2ملک/ 
کند و هیچ مقداری  یی عمر طوالنی نمی هیچ سالخورده»است: 
شود مگر آنکه همه در کتابی ثبت شده و  از عمرش کم نمی
-بر این عقیده . برخی از مفسران5«این کار بر خدا آسان است
که در کم  های غیرطبیعی اشاره دارد، اند که این آیه، به عامل
رحم که در ی صلهو زیاد شدن عمر آدمی مؤثر است؛ مانند 
ها و گناه زنا که در کاسته شدن عمر ازدیاد عمر طبیعی انسان
مقدار عمر (. بر این اساس، 1گذارد)و یا مرگ ناگهانی تأثیر می
لوح )ییها و کم و زیاد شدن آن، در نوشتهتمامی انسان
 ثبت و مشخص است.( محفوظ
ها در تفسیر مصداق کتاب، مانع این ف دیدگاهاختال
ها و کم و زیاد شدن عمر طبیعی انسانبرداشت نیست که 
ی چند)بیرون های وجود عاملو آگاهی کامل خدا از عمر آدمی 
ها، از طبیعی( برای کم و زیاد شدن عمر انسان های از عامل
که (، اما هیچ دلیلی وجود ندارد 1شود)ی فوق استفاده میآیه
های معنوی طول عمر انسان  آیه به طور مطلق به عامل
 اختصاص دارد.
 
 ها امکان طول عمر در قرآن و روایت
 
خدای متعال نه تنها بر امکان طول عمر انسان صحه گذاشته، 
هایی  که روایت 6بلکه از طول عمر برخی از انبیا خبر داده است
 . کنددر این زمینه، آن را تأیید می (ص)از پیامبر
خوشا به »وارد شده که فرمودند:  (صپیامبر)در حدیثی از 
سعادت کسى که عمرش طوالنى و کردارش خوب باشد. چنین 
و  ؛زیرا پروردگارش از او راضى است ،کسى عاقبتش خوب است
واى بر کسى که عمرش طوالنى و کردارش بد باشد. چنین 
چراکه پروردگارش از او ناراضى  ،کسى عاقبتش بد است
 .7(2«)است
اى على! از »فرماید: می (ص)روایتی دیگر از پیامبر
ارجمندى مؤمن در نزد خدا این است که برایش وقت مرگ، 
آن گاه خدا  ؛معیّن نفرموده است، تا زمانى که قصد شرّى کند
 .8(3« )جانش را بستاند
                                                          
أَزْوَاجًا وَ مَا تحَْمِلُ مِنْ   وَ اللَّهُ خَلَقَکمُ مِّن تُرَابٍ ثُمَّ مِن نُّطْفَةٍ ثُمَّ جَعَلَکمُ. »5
هِ إِلَّا فىِ مُّعَمَّرٍ وَ لَایُنقَصُ مِنْ عُمُرِوَ لَا تَضَعُ إِلَّا بِعِلْمِهِ وَ مَا یُعَمَّرُ مِن   أُنثىَ
   .(11)فاطر/« لِکَ عَلىَ اللَّهِ یَسِیرکِتَابٍ  إِنَّ ذَ
وَ لَقَدْ أَرْسَلْنَا نُوحاً إِلَى قَوْمِهِ فَلَبِثَ فِیهِمْ أَلْفَ سَنَةٍ إِالَّ خَمْسِینَ عَاماً . »6
 .(14/  )العنکبوت « لطُّوفَانُ وَ هُمْ ظَالِمُونَفَأَخَذَهُمُ ا
طوبى لِمَنْ طالَ عُمْرُهُ وَ حَسُنَ عَمَلُهُ فَحَسُنَ مُنْقَلَبُهُ اِذْ رَضىَ عَنْهُ رَبُّهُ وَ . »7
 .«وَیْلٌ لِمَنْ طالَ عُمْرُهُ وَ ساءَ عَمَلُهُ وَ ساءَ مُنْقَلَبُهُ اِذْ سَخِطَ عَلَیْهِ رَبُّهُ
اَنـَّهُ لَمْ یَجْعَلْ الَجلِهِ وَقتا حَتّى یَهُمَّ   لَى اللّهیا عَلىُّ، مِنْ کَرامَةِ الْمُؤمِنِ عَ. »8
 «.بِبائقَةٍ فَاِذا هَمَّ بِبائقَةٍ قَبَضَهُ اِلَیْهِ
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خواست طول برای همین، برخی از اولیای الهی از خدا در
کند: در محضر خدا، چنین دعا می )ع(اند. امام سجادعمر کرده
مرا از کسانى قرار ده که عمرشان را دراز و کردارشان را  یاخدا»
اى و از آنان  اى و نعمتت را بر آنان تمام کرده نیکو گردانیده
ترین ى پاك، همراه با پایداریخُرسندى و به آنان زندگى
ترین رفاه، عطا  رین کرامت و کاملتشادمانى و سرشار
 (. 4)1« اى نموده
این درخواست در دعای دیگری، مشروط به این است که 
 (ع)عمر انسان در اطاعت الهی باشد. چنانچه امام سجاد
خدایا درود بفرست بر محمد و آلش ... و »کند: درخواست می
عمرم را در اطاعت خودت طوالنی کن، اما زمانی که عمرم 
ه شیطان باشد آن را قبض کن، پیش از آنکه خشم تو بر چراگا
من پیشی گیرد یا پیش از آنکه غضب تو بر من حتمی 
 (.5)2«گردد
ها را در سرگذشت هایی از طول عمر انسانقرآن، نمونه
ی حضرت نوح)ع(  واقعی تاریخ بشر نقل کرده است و درباره
فرستادیم، پس و به راستى، نوح را به سوى قومش »فرماید: می
ها را در میان آنان نهصد و پنجاه سال درنگ کرد، تا طوفان آن
 .1«در حالى که ستمکار بودند فرا گرفت
که قرآن  3ی دیگر، داستان حضرت عُزَیر یا ارمیا استنمونه
هایش یک سر یا چون آن کس که به شهرى که بام»فرموده: 
 ه خداوند،چگون: گفت[ و با خود] فرو ریخته بود، عبورکرد
پس  کند؟ را پس از مرگشان زنده مى[  ویرانکده] این[  اهلِ]
و ] گاه او را برانگیخت، آن. صد سال میراند[  به مدت] خدا، او را
اى از  یک روز یا پاره: چقدر درنگ کردى؟ گفت: گفت[ به او
بلکه صد سال درنگ کردى؛ به [  نه: ]گفت. روز را درنگ کردم
تغییرنکرده [  که طعم و رنگِ آن] خود بنگرخوراك و نوشیدنىِ 
که چگونه متالشى شده ] است؛ و به درازگوش خود نگاه کن
و [  این ماجرا، براى آن است که هم به تو پاسخ گوییم. است
 و به یى براى مردم قرار دهیم؛ نشانه[ در مورد معاد] هم تو را
هم پیوند ها را برداشته، به ها بنگر، چگونه آناستخوان[  این]
 پس هنگامى که .«پوشانیم دهیم، سپس گوشت بر آن مى مى
                                                          
... وَاجْعَلْنى مِمَّنْ اَطَلْتَ عُمْرَهُ وَ حَسَّنْتَ عَمَلَهُ وَ اَتْمَمْتَ عَلَیْهِ  اللهُمَّ.»»1
یْتَهُ حَیاةً طَیِّـبَةً فى اَدْوَمِ السُّرورِ وَ اسْبَغِ الْکَرامَةِ نِعْمَتَکَ وَ رَضَیْتَ عَنْهُ وَ اَحْیَ
 «.وَ اَتـَمِّ الْعَیْشِ
... و عَمِّرنى ماکانَ عُمُرى بَذلةً فى  اللّهُمَّ صَلِّ عَلى مُحَمَّدٍ و آلِ مُحَمَّدٍ»2. 
اَنْ یَسْبِقَ طاعَتِکَ، فَإِذا کانَ عُمُرى مَرتعا للشَّیطانِ فَاقبِضنى إلیکَ قَبْلَ 
 «.مَقْتُکَ اِلَىَّ، اَوْ یَسْتَحْکِمَ غَضَبُکَ عَلَىَّ
 و  و هو المروی عن أبی عبد اهلل  و السدی هو عکرم ههو عزیر عن قتاد». 3
  .«و هو المروی عن أبی جعفر  قیل هو أرمیا عن وهب
: براى او آشکار شد، گفت[  چگونگىِ زنده ساختن مرده]
 (.6)4دانم که خدا بر هر چیزى تواناست مى[  اکنون]
های دینی نیز براساس آموزه (عج)طول عمرامام زمان
آنان  یمسلمانان، مورد باور بسیاری از مسلمانان است و همه
 .(7)5هستند )عج(منتظر ظهور و قیام حضرت مهدی
های  اینک پس از تبیین امکان طول عمر از دیدگاه آیه
هایی هستیم که  قرآن کریم، در صدد استخراج و تبیین عامل
 طول عمر معرفی شده است: های های دینی، عامل در متن
 
 ها های مادی طول عمر در روایت عامل 
 
 بهداشت جسمي -1
های بسیارى، مسلمانان را به مراعات  در حدیث )ص(پیامبر
اند. از آن  بهداشت بدن و در تمام شئون زندگى تشویق کرده
های بهداشت دهان و دندان است که کتاب  جمله، روایت
. 6مصباح الشریعه یک باب را به این مورد اختصاص داده است
اتات چوب مسواك یکى از نب»فرمایند: حضرت؛ در روایتی می
 یی است از درخت مبارك شیرین نظیف و لطیف است و شاخه
-ها را خدای متعال در دهان انسان قرار داده که وسیلهو دندان
ی خوردن و ابزار جویدن و سبب میل و اشتها به طعام و 
ها جوهر صاف و تمیزى دارند که بر اصالح معده باشد. دندان
وى دهان را تغییر شود و طعم و ب اثر جویدن طعام، آلوده می
کند. چون انسان با آن  دهد و فسادى در دماغ ایجاد مى می
هاى صاف خود را مسواك کند، آن تغییر و چوب لطیف، دندان
ها و شود، و دندان فسادى که عارض شده بود، برطرف می
 (.8«)شود دهان انسان سالم مى
در نظر عالمان طب و بهداشت، قسمت مهم بهداشت بدن 
جهاز هاضمه و قلب انسان، وابسته به تمیز و سالم  و مخصوصاً
ها فاسد و کثیف شود، صدها ها است؛ اگر دندانبودن دندان
مرض و زحمت ممکن است براى انسان پدید آید. چون دندان 
ی حیات است از این نظر ترین عامل براى تغذیه و ادامه بزرگ
غذاى الزم است در حفظ و بهداشت آن کمال مراقبت شود تا 
نظمى در  گونه آلودگى و اختالل و بىالزم به بدن برسد و هیچ
 .این راه پیدا نشود
                                                          
شِهَا قَالَ أَنَّى یُحْیِی هَذِهِ أَوْ کَالَّذِی مَرَّ عَلَى قَرْیَةٍ وَ هِیَ خَاوِیَةٌ عَلَى عُرُو»  4.
اللَّهُ بَعْدَ مَوْتِهَا فَأَمَاتَهُ اللَّهُ مِائَةَ عَامٍ ثُمَّ بَعَثَهُ قَالَ کَمْ لَبِثْتَ قَالَ لَبِثْتُ یَوْماً أَوْ 
هْ وَ بَعْضَ یَوْمٍ قَالَ بَلْ لَبِثْتَ مِائَةَ عَامٍ فَانْظُرْ إِلَى طَعَامِکَ وَ شَرَابِکَ لَمْ یَتَسَنَّ
انْظُرْ إِلَى حِمَارِكَ وَ لِنَجْعَلَکَ آیَةً لِلنَّاسِ وَ انْظُرْ إِلَى الْعِظَامِ کَیْفَ نُنْشِزُهَا ثُمَّ 
 «.ءٍ قَدِیرٌ نَکْسُوهَا لَحْماً فَلَمَّا تَبَیَّنَ لَهُ قَالَ أَعْلَمُ أَنَّ اللَّهَ عَلَى کُلِّ شَیْ
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البته قلب و نیروهاى معنوی هم باید همیشه سالم و پاك 
هاى نظمی و شهوتو نظیف باشد و از هرگونه آلودگی و بی
حرام، بیجا و مضر محفوظ بماند و باید نهایت مراقبت در 
معنوی سالم و رعایت بهداشت و نظم آن بجا آید، تا غذاهاى 
 الزم به بدن برسد و حیات روحانى ادامه پیدا کند.
اهمیت حفظ صحت و بهداشت تا جایى است که 
خیرى در زندگى نیست مگر با »اند:  فرموده پیامبر)ص(
همانا در صحت بدن، »اند:  (. ایشان نیز فرموده1)1«صحت
شادمانى فرشتگان و خوشنودى پروردگار و استوارى سنت 
ممکن است سنت در این حدیث، به معنای  (.1)2«است
های الهیِ در جریانِ جهان باشد؛ در نتیجه، صحت بدن،  قانون
ی عمر  های الهی درباره تواند موجب حفظ همان قانون می
 طبیعی انسان باشد.
-از آنچه بر عمر می»نقل شده است:  (ع)از حضرت علی
 روی، یکی از (. از این13)3«افزاید، حفظ سالمتی است
های اسالمی معرفی شده،  های افزایش عمر که در روایت عامل
های صحت و حفظ سالمتی است که ها و زمینه رعایت عامل
 همه باید بر آن اهتمام ورزند.
 
 شستشوی بدن با آبِ گرم -2
، شستشوی بدن با آبِ گرم، عامل (صپیامبر)طبق حدیثی از 
افزاید:  مىچهار چیز، عمر را » افزایش عمر معرفی شده است:
 (.1)4 ...«... و غسل کردن با آبِ گرم 
ی اغتسال در لغت، به معنای شستشوی بدن واژه
ی غَسل است و شامل شستن (، این واژه از ریشه11است)
شود. در تأیید این دیدگاه، روایتی از امام اعضای بدن می
آمده که از خوردن آب سرد در حمام و ریختن آن  (ع)صادق
فرماید: زمانی که داخل حمام شدید کند و میبر بدن نهی می
آب سرد نخورید و آن را بر بدن خود نریزید، زیرا بدن را 
(. نهی از ریختن آب بر بدن در 14و  12، 11)5کندضعیف می
ث، ی حدیاین حدیث، صریح است. با توجه به اینکه در ادامه
علت نهی را ضعیف شدن بدن معرفی کرده و نیز بیان علت 
دهد، این نهی، نهی ارشادی است؛ چراکه اگر نهی نشان می
اش عواقب اخروی کننده خدا پس از امر و نهی برای مخالفت
-ی آتش جهنم بدهد، آن دستورِ مولوی تلقی میمانند وعده
                                                          
  «.الصِّحهالخَیر َفِی الحَیاه الَّامَعَ ». 2
  «.انّ فِی صِحّه البَدَنَ فَرحُ المَالئکه وَ مَرضاهُ الرَبَ وَ تَثَبیتُ السُّنه». 3
  «مِمَّا یَزِیدُ فِی الْعُمُرِ ...حِفظُ الصّحة...».4
رسول اللّه صلى اهلل علیه و آله : أربَعَةٌ تَزیدُ فی العُمُرِ : التَّزویجُ بِاألَبکارِ، . » 4
 .«بِالماءِ الحارِّ ، وَالنَّومُ عَلَى الیَسارِ ، وأکلُ التُّفّاحِ بِاألَسحارِوَ االِغتِسالُ 
    «. إِذَا دَخَلْتَ الْحَمَّام وَ لَا تَصُبَّنَّ عَلَیْکَ الْمَاءَ الْبَارِدَ فَإِنَّهُ یُضْعِفُ الْبَدَن. » 5
ردن با کنند، اما چون در این حدیث، عواقب دنیویِ حمام ک
ی این دستور، شود که فلسفهآب سرد مطرح شده، روشن می
 حفظ سالمتی است و نوع نهی، نهی ارشادی خواهد بود.
هرگاه وارد حمّام »است که  (ع)حدیث دیگری از امام صادق 
شدى ...، از خوردن آب سرد با فقاع برحذر باش و آن را بر 
اخت و خویشتن مریز که بدن را ضعیف و ناتوان خواهد س
موقع خروج از حمام، آب سرد را بر پاهایت بریز که بیماری را 
ی  (. این حدیث با واژه15)6«کنداز جسم تو بیرون می
 کند:  اسمِ فعل به معنای نهی(، سه مطلب را بیان می«)ایاك»
جو)فقاع(، که حرام است، الف( خوردن آب خنک به همراه آب
 کند. معده را فاسد می
خنک بر روی انسان نهی کرده، چراکه بدن  ب( از ریختن آب
 گرداند.را ضعیف می
ج( ریختن آب خنک بر روی پاها هنگام خروج از حمام، 
 .ها معرفی گردیده استتوصیه شده که موجب زدودن بیماری
غسل با آب خنک را پس از خوردن ماهی،  )ع(روایت امام رضا
اگرچه (. این حدیث 16)7عامل فلج شدن معرفی کرده است
مستقیماً از طول و کوتاهی عمر سخن نگفته، اما بُعد دیگری از 
های شستشوی بدن با آب خنک را روشن ساخته و  عارضه
عوارض شستشوی بدن با آب خنک بعد از خوردن ماهی را 
 شمارد.موجب فلج شدن برمی
بر این اساس، استفاده از آب گرم سبب افزایش عمر انسان و 
ها خواهد بود، درحالی که حمام کردن یدوری از برخی بیمار
با آب خنک، به ویژه بعد از خوردن ماهی، عامل فلج است. از 
های جدیدی باشد که  تواند مسئله روی، مطالب زیر می این
ها را بر روی  توانند آن های علوم پزشکی میمحققان رشته
 ها مورد بررسی و آزمایش قرار دهند: حیوان
 با آب گرم در افزایش عمر.الف( نقش شستشوی بدن 
 ب( تأثیر ریختن آب سرد بر بدن در ضعیف شدن بدن.
 جو در فاسد کردن معده. ج( نقش خوردن آب خنک با آب
ی شستشوی بدن با آب خنک پس از خوردن ماهی با  د( رابطه
 فلج شدن. 
ه( نقش ریختن آب خنک بر پاها پس از حمام کردن، در 
 .بیماری زدایی
 
 طهارت و پاکي بسیار  -3
                                                          
إِیَّاكَ وَ شُرْب الْمَاءِ الْبَارِدِ وَ الْفُقَّاعِ فِی »ِّ .6 الْحَمَّامِ فَإِنَّهُ یُفْسِدُ الْمَعِدَةَ وَ وَ
لَاتَصُبَّ نَّعَلَیْکَ الْمَاءَ الْبَارِد َفَإِنَّهُ یُضْعِفُ الْبَدَن َوَصُبَ الْمَاءَ الْبَارِدَ عَلَى قَدَمَیْکَ 
 «.إِذَا خَرَجْت َفَإِنَّهُ یَسُلُّ الدَّاءَ مِنْ جَسَدِكَ
 «.[ یُورِثُ الْفَالِج رِدِ بَعْدَ أَکْلِ السَّمَکِ ]الطَّرِیِبِالْمَاءِ الْبَا  الِاغْتِسَالُ. »7
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های اکید اسالم است و بخش فراوانی طهارت و پاکی از توصیه
-تر کتاب باره است. بیش های فقهی مسلمانان، در ایناز کتاب
اند. آورده« کتاب الطهاره»های حدیثی شیعه، بابی را با عنوان 
طهارت در حدیثی از امام علی)ع(، نصف ایمان معرفی شده 
این میزان توجه به بحث طهارت در اسالم، حاکی (. 17)1است
های فراوان طهارت است. رسول خدا)ص( در حدیثی،  از فایده
تر بودن مطرح  های فزونی عمر انسان را پاکیزه یکی از عامل
ای انس از آنچه بر عمر »اند:  کرده، به انس بن مالک فرموده
 (.11و  18)2«افزاید، طهارت است می
اند؛ مترجم سه صورت مختلف ترجمه کردهاین روایت را به 
اى انس، »امالی شیخ مفید و میزان الحکمه نوشته است: 
 23...«)کند  همیشه با وضو باش که خدا عمرت را طوالنی می
زیاد »ی کتاب مکارم االخالق آمده است: (. در ترجمه21و 
ی در ترجمه (.22...«)شستشو کن تا خدا به عمرت اضافه کند 
اى انس خود را پاك نگهدار »راالنوار نیز آمده است: کتاب بحا
 (.23«)کند ...  که خداوند عمرت را دراز مى
باید گفت هر سه ترجمه به نوعی به طهارت و پاکی توجه 
اگر »دارد و قابل جمع است. البته عبارت پایانی روایت، یعنی 
توانی شب و روز با طهارت باشی چنین کن، چون اگر در می
(، 24) 3«شویلتی از دنیا بروی شهید محسوب میچنین حا
یی باشد برای اینکه مقصود از طهارت در این  تواند قرینهمی
 )ع(حدیث، وضو است؛ به ویژه اینکه روایت دیگری از امام علی
های افزایش عمر  را از عامل« اسباغ الوضوء»به صراحت، 
 .4(8شمرده است)
ن حدیث را صرف روی، اگر مقصود از طهور در ای از این
شود که پاکی، باعث گیری می پاکی بدانیم، چنین نتیجه
را در این حدیث، به « طهور»افزایش عمر است اما نگارنده، 
های  کند و اسباغ الوضوء را از عامل معنای وضو تلقی می
و   شمارد، گرچه هر دو معنا قابل جمع استافزایش عمر می
های  و ممکن است روایت روایت فوق تفسیرهای متفاوتی دارد
های افزایش عمر  دیگری، صرف پاکی را نیز از دیگر عامل
 بشمارد.
 
 لباس سبُک پوشیدن -4
                                                          
    «.الطُّهْرُ نِصْفُ الْإِیمَانِ. »1
   «.یَا أَنَسُ أَکْثِرْ مِنَ الطَّهُورِ یَزِدِ اللَّهُ فِی عُمُرِكَ.... »2
فَافْعَلْ، فَإِنَّکَ تَکُونُ أَنْ تَکُونَ بِاللَّیْلِ وَ النَّهَارِ عَلَى طَهَارَةٍ   وَ إِنِ اسْتَطَعْتَ. »3
 «.إِذَا مِتَّ عَلَى طَهَارَةٍ شَهِیداً
مِمَّا یَزِیدُ فِی الْعُمُرِ تَرْكُ الْأَذَى وَ تَوْقِیرُالشُّیُوخِ وَ صِلَةُ الرَّحِمِ وَ أَنْ یُحْتَرَزَ » 4
   «.لْوُضُوءِ وَ حِفْظُ الصِّحَّةِعَنْ قَطْعِ الْأَشْجَارِ الرَّطْبَةِ إِلَّا عِنْدَ الضَّرُورَةِ وَ إِسْبَاغُ ا
ی لباس پوشیدن دارد. از  دین اسالم دستورهای فراوانی درباره
خواهد در این روایت است که هر کس می )ع(حضرت علی
چند  جهانِ ناپایدار باقى بماند و با عمر طبیعى زیست کند،
تن کند  نکته را مراعات نماید؛ از جمله اینکه لباس سبُک بر
 (. 25که خسته نشود)
خواهد باقی بماند و هر کس می» در روایتی آمده است که
عمر کند، در حالی که بقایی وجود ندارد، باید سحرخیز باشد و 
ها، این روایت  (. در برخی منبع27و  26)5«لباس سبک بپوشد
-نقل گردیده و تتمه )ص(سند از پیامبر بی به صورت مرسل و
، کم کردن «لِیُخَفِّفِ الرِّدَاءَ»یی بر آن افزوده شده که مراد از
ها نیز همین تفسیر را از امام  (. در برخی منبع28قرض است)
 (.21اند)سند نقل کرده ، بی)ع(علی
و  )ع(شیخ حر عاملی همین روایت را از طریق امام باقر
(، اما 32و  31، 33ایشان از رسول خدا)ص( نقل کرده است)
ها، بدونِ آن تتمه، نقل شده و معنای ظاهری در دیگر کتاب
(. همچنین 33ها برای بدن است)آن، سنگین نبودن لباس
محمد تقی مجلسی نیز این روایت را به سبک بودن لباس 
ده طور استفا ها، این از این حدیث (.34تفسیر کرده است)
شود که لباس سبک پوشیدن، موجب راحتی و خسته  می
 شود.نشدن و نیز طول عمر انسان می
 
 ازدواج با دوشیزگان -5
های مورد اهتمام دین اسالم، امر ازدواج است. از از جمله بخش
چهار چیز، سبب فزونی عمر »روایت شده که  (ص)رسول اکرم
یزگان ها ازدواج با دوش شود، که یکی از آنانسان می
(. این حدیث به صراحت، نقش ازدواج با دوشیزگان 1)6«است
کند. شاید بتوان از این حدیث  را در افزایش عمر روشن می
شود عمر انسان استنباط کرد که ازدواج با دوشیزگان باعث می
تر از عمر طبیعی گردد. البته مراد این است تر و طوالنی بیش
همچنین حدیث سخن از افزایش که  از اجل معلق فزونی یابد. 
 کند، نه حفظ عمر طبیعی.عمر می
های ازدواج با دوشیزگان را مطرح  ها، مزیت برخی از روایت
کرده و به آن توصیه نموده است. برای نمونه از رسول 
با دوشیزگان ازدواج کنید که دهان»: نقل شده که (ص)خدا
هاى  حمرو  آورند تری مى شان خوشبوتراست و فرزندان بیش
                                                          
  مَنْ أَرَادَ الْبَقَاءَ وَ لَا بَقَاءَ فَلْیُبَاکِرِ الْغَدَاءَ وَ لْیُخَفِّفِ  عَنْ أَمِیرِ الْمُؤْمِنِینَ ع قَالَ. 5
 الرِّدَاءَ وَ لْیُقِلَّ غِشْیَانَ النِّسَاء
بکار، و النوم على . أربعة تزید فی العمر: التفاح فی أول النهار، و تزویج األ6
 بالماء الحار. -و فی بعضها -الیسار، و الغسل فی الماء ...
 …های مادی طول عمر انسان از  ی پژوهش در دین و سالمت                                                                              عامل/ مجله58
این حدیث که ازدواج با (. 35)1«ایشان استوارتر است
کند، تنها یک حدیث است، ولی دوشیزگان را توصیه می
 اند. های حدیثی آن را نقل کرده تر منبع بیش
ازدواج با زنان ، (ع)از سوی دیگر، روایتی از امام صادق
سه »کند: سالمند را عامل نابودی بدن و کُشنده، معرفی می
کشد؛ یکی از کند و چه بسا انسان را میبدن را نابود میچیز 
است و دومی، استحمام با شکم پر و سومی،  2ها اکل قدید آن
(. این حدیث، نکاح با 37و  36)3«نیز نکاح پیرزنان است
آنکه به  ی بدن شمرده، بیهپیرزنان را سومین عامل نابود کنند
کند، در حالی که در ی زناشویی و ارتباط جنسی اشاره مسئله
تصریح شده که مجامعت با  (حدیث دیگری از امام صادق)ع
فرماید: گردد، آنجا که میرس میپیرزنان، سبب پیری زود
چهار چیز، انسان را پیش از فرا رسیدن هنگام پیرى، پیر »
 (.38)4«... و آمیزش با پیرزنان کند، مى
با بر این اساس، حدیث اول به صراحت گفت، ازدواج 
-دوشیزگان موجب افزایش عمر انسان از مقدار طبیعی می
گردد. حدیث دوم صرف توصیه به ازدواج با دوشیزگان و از 
های دنیوی آن سخن گفت. حدیث سوم، ازدواج  ها و فایده لذت
با زنان سالمند را عامل نابودی و کشنده معرفی کرد و حدیث 
بنابراین، از . عامل پیری شمردزنان را چهارم، مجامعت با پیر
شود که ازدواج با گانه استفاده میهای چهار مجموع حدیث
دوشیزگان، باعث افزایش عمر؛ و ازدواج با پیرزنان موجب 
 شود.کوتاهی عمر و حتی مرگ می
 
 اعتدال جنسي -6
طور که بر اهمیت ارضای  همان )ع(در سخنان معصومان
تأکید توجهی به آن ی جنسی و نکوهش از بیصحیح غریزه
ی جنسی نیز نهی شده است. در شده، از افراط در غریزه
بر تأثیرِ کم آمیزش کردن با زنان بر  (ص)روایتی از پیامبر اکرم
هر کس که خواستار زنده »فزونی عمر انسان، اشاره شده است: 
ماندن و بقا است، در حالى که بقا براى کسى در دنیا نیست، ... 
(. از این حدیث استنباط 1) 5«باید با زنان کم آمیزش کند
روی در زناشویی، سبب کوتاه شدن عمر شود که زیادهمی
من اراد »شود؛ چون در این حدیث تعبیر طبیعی انسان می
                                                          
ءٍ أَخْلَافاً وَ أَفْتَحُ  ءٍ أَفْوَاهاً... وَ أَدَرُّ شَیْ تَزَوَّجُ و االْأَبْکَارَ فَإِنَّ هُنَّأَ طْیَبُ شَیْ. »1
  «. ءٍ أَرْحَاما شَیْ
 . خوردن گوشت گندیده2
اَکْلُ الْقَدیدِ و َالْقُعُودُ عَلَى ثَلَاثَةٌ یَهْدِمْنَ الْبَدَنَ وَ رُبَّمَا قَتَلْنَ . » 3
 «.النَّداوَة ِو َالصُّعودُ فِى الدَّرَجِ وَ مُجامَعَةُ الْعَجوز
   «.اَوانِ الْهَرَمِ: ... وَمُجامَعَةُالْعَجوز اَرْبَعَةٌ تُهْرِمُ قَبْلَ». 4
    «ِ.قَاءَ وَ لَابَقَاءَ ... لِیُقِلَّ مُجَامَعَةَ النِّسَاءمَنْ أَرَادَ الْبَ. »5
حاکی از عمر طبیعی آدمی « بقاء»ی آمده، که واژه« البقاء
 است که خداوند تعیین کرده است.
لِیُقِلَّ »ها، به جای شایان ذکر است که در برخی از کتاب
به کار رفته « لْیُقِلَّ غِشْیَانَ النِّسَاءِ»، تعبیر «مُجَامَعَةَ النِّسَاءِ
( و مؤید تأثیر 28(، که هر دو به یک مفهوم هستند)31است)
حضرت  اعتدال جنسی در بقا و حفظ عمر معمولی. روایتی از
ی جنسی را موجب پیری  است که افراط در رابطه (علی)ع
روی در  زیاده»فرمایند: دانند و می می رس در انسانزود
(. در برخی 34)6«شودجنسی[، سبب پیری می آن]رابطه
(؛ و 33)7نیز آمده است« مجامعت با شکم پر»ها، تعبیر  روایت
مرحوم مجلسی مجامعت با امتالء شدید را سبب هالکت 
 (.33)8اندتفسیر کرده
تواند های فوق که می پذیر از روایت های استنباط نکته
های علوم تجربی و یی جدید برای پژوهش با روشمسئله
 پزشکی، باشد عبارت است از:
الف( بر نقش قلت مجامعت بر بقا و عمر طبیعی تصریح شده 
 است.
 ی جنسی با زنان، سبب پیری است. روی در رابطه ب( زیاده
های نابودی بدن و هالکت  ج( مجامعت با شکم پر، از عامل
 است.
روی در آمیزش، سبب کوتاهی عمر ها، زیاده ین روایتبراساس ا
شود و رعایت اعتدال، موجب حفظ عمر معمولی  طبیعی می
 خدادادی خواهد شد.
 
 ناخن گرفتن در روز جمعه -7
گرفتن در هر یک از ، آثار ناخن(ص)در روایتی از پیامبر اکرم
ز این روایت، روزهای هفته بیان شده است، که در بخشی ا
شود: گونه مطرح میگرفتن در روز جمعه، اینکارکردِ ناخن 
هاى خود را در روز جمعه کوتاه کند، بر عمر و  هرکه ناخن»
(. عالوه بر این، در 43و  31)1«شودمالش افزوده می
گرفتن در روز جمعه های دیگر، آثاری برای ناخن حدیث
سان مرتبط باشد. از تواند با فزونی عمر انشمارش شده که می
ها در روز گرفتن ناخن»روایت شده است که  (حضرت صادق)ع
                                                          
 مِنْ اسْتَبْقِ وَ تَمَلَّهُنَّ وَ[  فتمللنک] فَیَمْلَلْنَکَ بِالنِّسَاءِ الْخَلْوَةَ تُکْثِرَنَّ لَا. 6
  .عَنْهُنَّ بِالْإِبْطَاءِ عَقْلِکَ وَ نَفْسِکَ
ثَلَاثَةٌ یَهْدِمْنَ الْبَدَنَ وَ رُبَّمَا قَتَلْنَ دُخُولُ الْحَمَّامِ عَلَى الْبِطْنَةِ  (ع). قَالَ الصَّادِق7ُ
 وَ الْغِشْیَانُ عَلَى الِامْتِلَاءِ وَ نِکَاحُ الْعَجَائِز
 .. جماع العجوز فإنه قاتل عمد8
 «.الِهِمَنْ قَلَّ مَأَ ظْفَارَهُ یَوْم َالْجُمُعَةِ یَزِید فِی عُمُرِه ِوَ مَ. »...1
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جمعه، از بیماری جذام، دیوانگی، برص و نابینایی جلوگیری 
 (. 43و  42، 41)1«کندمی
همچنین آن حضرت، به نقل از پدران بزرگوارش، از رسول 
هاى خود را در روز هرکس ناخن»: اند نقل فرموده (ص)خدا
بگیرد، خداوند درد را از انگشتان او خارج و شفا و درمان  جمعه
 (.44)2«کند ها وارد مى را در آن
ها در روز جمعه، براساس روایت اول، کوتاه کردن ناخن
گردد، همچنین سبب خروج  سبب افزایش عمر انسان می
بیماری از بدن و در امان ماندن از جذام، برص، جنون و کوری 
 شود.می
 
 از بریدن درختانِ ترپرهیز  -8
کند ی مجلسی در بحاراالنوار، از آداب المتعلمین نقل میعالمه
-از آنچه بر عمر می»اند:  در روایتی فرموده (که حضرت علی)ع
افزاید، دورى از بریدن درختانِ تر است، مگر در حال 
 (.45و  45)3«ضرورت
های اهل سنت، کاشتن درخت سدر از  در برخی روایت
تواند مصداق (، که می47افزایش عمر تلقی شده)های  عامل
خاصی برای توصیه بر حفظ درختان و نقش آن در افزایش 
های قطع  ها به عارضه عمر باشد. احتمال دارد این حدیث
درختان و در نتیجه، تغییرات آب و هوایی اشاره داشته باشد، 
که به یقین در میزان مرگ و میر نقش جدی دارد؛ همچنان 
و هوای سالم و وجود درختان سرسبز، سبب نشاط که آب 
 گردد.روحی و آرامش انسان می
 پوشیدن کفشِ مناسب  -9
 هر کس»: اند روایت شده است که فرموده (ص)از رسول خدا
(. 48)4«عمر و بقا خواهد ...، کفش خوب و نیکو پوشد حفظ
ی حفاظت برگزیدن کفش خوب، مایه»اند:  همچنین فرموده
داشتن راى نمازگزاردن و خود را پاك نگهبدن، کمکى ب
خوب »نیز آمده است:  ((. در روایتی از امام صادق)ع33)5است
دهد و از بیماری  کفش بپوشید زیرا که نور چشم را افزایش می
 (. 41)6«کندسل پیشگیری می
                                                          
تَقْلِیمُ الْأَظْفَارِ یَوْمَ الْجُمُعَةِ یُؤْمِنُ مِنَ الْجُذَامِ وَ الْجُنُونِ وَ الْبَرَصِ وَ . »1
 «.الْعَمَى
مَنْ قَلَّمَ أَظْفَارَهُ یَوْمَ الْجُمُعَةِ أَخْرَجَ اللَّهُ عَزَّ وَجَلَّ مِنْ أَنَامِلِهِ الدَّاءَ وَ أَدْخَلَ . »2
   «.الدَّوَاءَفِیهَا 
مِمَّا یَزِیدُ فِی الْعُمُرِ... وأَنْ یُحْتَرَزَ عَنْ قَطْعِ الْأَشْجَارِ الرَّطْبَةِ إِلَّا عِنْدَ . »3
   «.الضَّرُورَةِ...
 «.ءَمَنْ أَرَادَ الْبَقَاءَ وَ لَابَقَاءَ...لْیُجَوِّدِ الْحِذَا». 4
 «.وَ عَوْنٌ عَلَى الطَّهُورِ وَ الصَّلَاة اسْتِجَادَةُ الْحِذَاءِ وِقَایَةٌ لِلْبَدَنِ. »5
جَوِّدُوا الْحَذْوَ فَإِنَّهُ... زِیَادَة ٌفِیضَوْءِ الْبَصَرِوَ )أَدْمِنُوا الْخُفَّ( فَإِنَّهُأَ مَانعٌ مِنَ . »6
 «.السِّلِّ
های بد جلوگیری همچنین پوشیدن کفش مناسب از مرگ
به  (ص)پیامبر (. در سفارشی از52و  51، 53نماید)می
یاعلى، سه »، سه چیز منشأ خوف معرفی شده است: (علی)ع
قضاى حاجت در : رود ها بیم جنون مىچیز است که از آن
میان قبرها و راه رفتن با یک لنگه کفش و این که کسى تنها 
(. گرچه این روایت، از نقش کفش خوب در طول 53)7«بخوابد
ن کفش و سالمتی ی پوشیدعمر سخن نگفته، اما از رابطه
 دارد. انسان، پرده برمی
های فوق، نقش کفشِ مناسب در سالمت  براساس حدیث
جسمانی انسان از چند جهت مورد توجه قرار گرفته است، که 
هم عامل حفظ و بقا و صحت بدن و افزایش نور چشم معرفی 
شده و هم مانع از دچار شدن به بیماری سل است. راه رفتن 
یز منشأ خوف جنون شمرده شده که هر با یک لنگه کفش ن
ی جدیدی برای پژوهش در علوم تواند مسئلهپنج مورد می
 تجربی و پزشکی باشد.
 
 های تغذیه رعایت بایسته -11
ها ی خوردنی های دینی، دستورهای خاصی درباره در متن
مطرح شده است. برخی از دستورها، مربوط به زمان تغذیه و 
برخی دیگر مربوط به نوع و یا عنوان غذای قبل یا بعد از آن؛ و 
ی  های دین اسالم دربارهخاصی است. در اینجا ابتدا توصیه
دهیم، سپس به دستورهای  زمان تغذیه را مورد بررسی قرار می
 پردازیم. ها میی انواع خوردنی دینی درباره
 
 ها قبل و بعد از غذاستالف: شستن د
اند:  اند که فرموده وایت کردهر (از حضرت علی)ع (امام صادق)ع
ها قبل و بعد از غذا، موجب فزونی عمر انسان شستن دست»
گیرد و چشم را جال  شود و جلو چرب شدن لباس را مىمی
(. در کتاب المحاسن نیز از امام 55و  54)8«بخشد مى
هایتان را قبل و بعد از غذا دست»نقل شده است که:  (صادق)ع
(. 56)1«افزایدبرد و بر عمر می از بین میبشویید که آن، فقر را 
ها قبل و بعد از غذا، طبق روایت از دیگر اثرهای شستن دست
زندگی در راحتی و آسایش و در امان ماندن از  (امام صادق)ع
 (.57)13بیماری جسمی است
                                                          
خُفٍ  وَ الْمَشْیُفِی یَا عَلِیُّ ثَلَاثَةٌ یُتَخَوَّفُ مِنْهُنَّ الْجُنُونُ التَّغَوُّطُبَیْنَ الْقُبُورِ. »7
 «.وَاحِدٍ وَ الرَّجُلُ یَنَامُ وَحْدَهُ 
غَسْل ُالْیَدَیْنِ قَبْلَ الطَّعَامِ وَ بَعْدَهُ زِیَادَةٌ فِی الْعُمُرِ وَ إِمَاطَةٌ لِلْغَمَرِعَنِ . »8
  «.  الثِّیَابِ وَ یَجْلُو الْبَصَر
   «.دَهُ فَإِنَّهُ یَنْفِی الْفَقْرَ وَ یَزِیدُ فِی الْعُمُراغْسِلُوا أَیْدِیَکُمْ قَبْلَ الطَّعَامِ وَ بَعْ. »1
مَنْ غَسَلَ یَدَهُ قَبْلَ الطَّعَامِ و َبَعْدَهُ عَاشَ فِی سَعَةٍ وَ عُوفِیَ مِنْ بَلْوَى فِی . »13
 «.جَسَدِه
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ها قبل و بعد از غذا، در دو حدیث، بر این اساس، شستن دست
، سبب سالمتی جسمانی عامل افزایش عمر؛ و در یک حدیث
 معرفی شده است.
های مربوط به زمانِ مناسب تغذیه را مورد توجه  اکنون روایت
 دهیم:قرار می
 
 ب:  تأخیر شام
های  نیز نقل شده که تأخیر شام را بر عامل (ع)از حضرت علی
هر کس »فرمایند: اند. آن حضرت میحفظ و فزونی عمر افزوده
(. شاید 51و  58)1«را دیرتر بخوردعمر دراز بخواهد، باید شام 
قدر زود بتوان گفت مراد از تأخیر شام، این باشد که شام را آن
نخورد که موقع خواب، چیزی در معده نداشته باشد و نیاز بدن 
تا صبح، تأمین نشود. مؤید این معنا، این است که شام خوردن 
پیامبران پس از تاریکی شب و بعد از نماز عشا بوده 
 .(63)2است
شام را ترك نکنید، هر چند »نقل شده که  (ص)از پیامبر
من بر امّتم از این . یى باشد ی خرماى خشکیدهبه خوردن دانه
بیم دارم که با تركِ خوردن شام، پیرى و شکستگى به 
 ی نیرومندى پیر وسراغشان آید؛ چرا که خوردنِ شام، مایه
 (.61)3«تجوان اس
ن شام در طول عمر و های فوق، خورد مطابق روایت
سالمتی انسان مؤثر است و ترك آن موجب پیری و شکستگی 
یی جدید و تواند مسئلهروی، این حدیث می شود. از اینمی
ی خوردن شام و نقش آن در افزایش عمر،  پذیر را درباه پژوهش
 پیش روی دانشمندان علوم پزشکی قرار دهد.
 
 ج:  صرف صبحانه در اول روز
های طول عمر  در روایتی، چند مورد از عامل (ص)رسول خدا
ها، تناول غذا در سحرگاه  اند، که یکی از آنرا بیان فرموده
هرکس حفظ میزان عمر معمولی و بقا خواهد ...، پس »است: 
 (. 32)4«در بامداد غذا بخورد
. غدا، یعنى صبحانه و عشى، یعنى شام»گوید: طبرسی می
(. بر این اساس، 47«)ت تا شامانسان به صبحانه نیازمندتر اس
                                                          
 ...«. مَن أراد البَقاء وال بقاء ... وَ لیؤَخّر العَشاء، . » 1
أَصْحَابِنَا عَنْ سَهْلِ بْنِ زِیَادٍ عَنْ بَعْضِ الْأَهْوَازِیِّینَ عَنِ الرِّضَا ع قَالَ . عِدَّةٌ مِنْ 2
قَالَ: إِنَّ فِی الْجَسَدِ عِرْقاً یُقَالُ لَهُ الْعَشَاءُ فَإِنْ تَرَكَ الرَّجُلُ الْعَشَاءَ لَمْ یَزَلْ یَدْعُو 
لُ أَجَاعَکَ اللَّهُ کَمَا أَجَعْتَنِی وَ أَظْمَأَكَ عَلَیْهِ ذَلِکَ الْعِرْقُ إِلَى أَنْ یُصْبِحَ یَقُو
اللَّهُ کَمَا أَظْمَأْتَنِی فَلَا یَدَعَنَّ أَحَدُکُمُ الْعَشَاءَ وَ لَوْ بِلُقْمَةٍ مِنْ خُبْزٍ أَوْ شَرْبَةٍ مِنْ 
 .« مَاءٍ
تَرْكِ العَشاءِ  ال تَدَعُوا الْعَشاءَ وَ لَوْ عَلى حَشَفَةٍ اِنّى اَخْشى عَلى اُمَّتى مِنْ. »3
     «.الْهَرَمَ فَاِنّ َالعَشاءَ قُوَّةُ الشَیْخِ وَ الشّابِّ
 «.مَنْ أَرَادَ الْبَقَاءَ... فَلْیُبَاکِرِ الْغَدَاءَ». 4
که  های حفظ عمر است؛ درحالی خوردن صبحانه یکی از عامل
آموزان و دانشجویان از صرف امروزه بسیاری از کارکنان، دانش
اند. پس اگر مسئوالن جمهوری اسالمی بهرهصبحانه بی
بخواهند متوسط عمر مردم افزایش یابد، باید تدبیری 
 ی خوب بخورند.نهبیاندیشند تا مردم صبحا
 
 د: خوردن سیب در سحرگاهان
های فزونی عمر، خوردن سیب در سحرگاهان  از دیگر عامل
چهار چیز، عمر »نقل شده است که  (ص)است. از رسول اکرم
 (.1)5«افزاید: ... خوردن سیب در سحرگاهان را مى
ضرر  ی بیجزو سه میوه (ع)سیب در روایت امام کاظم
خوردن   (ع)و در روایت امام صادق (؛62)6معرفی شده است
(. احمد 62)7بردکند و تب و وبا را میسیب، معده را راحت می
بن خالد برقی، در کتاب المحاسن، عنوان باب صد و پانزدهم را 
های خوردن  نام نهاده و دوازده حدیث در فایده« باب التفاح»
 ها رفع تب، زدودن سم، درمان وبا و سیب نقل کرده که در آن
ها را معرفی دماغ و دیوانگی و نیز درمان تمام بیماریخون
 (.62)8کرده است
ها است و خوردن بر این اساس، سیب یکی از بهترین میوه
شود.  ها میآن سبب حفظ سالمتی انسان در برابر انواع بیماری
-به ویژه خوردن سیب در سحرگاهان، باعث افزایش عمر می
 گردد.
 
 ني در کنار سفره هنگام پذیرایيه:  نشستنِ مدتي طوال
های فراوانی وارد  ی غذا در روایتآداب غذا خوردن و سفره
اگر »است:  (شده است، از جمله روایت زراره از امام صادق)ع
مؤمن سه خصلت را رعایت کند، باعث طول عمر و  یبنده
آن سه خصلت کدام : من پرسیدم. بقاى نعمت او خواهد بود
... طوالنی کردن صرف غذا، موقعى  :فرمود (ابوعبداللَّه)عاست؟ 
و  64، 63)1...«بر سر خوان غذاى خود باشد ( با دیگران) که
رسد نشستن صِرف، مقصود روایت نباشد، بلکه (. به نظر می65
ی او مقصود این است که هنگامی که دیگران بر سر سفره
                                                          
                              «.أربعة تَزیدُ فی العُمرِ...وَ أکْلُ التُفّاح ِبِاألسحارِ». 5
مُوسَى ع قَالَ: ثَلَاثَةٌ لَا تَضُرُّ الْعِنَبُ الرَّازِقِیُّ وَ قَصَبُ السُّکَّرِ   سَمِعْتُ أَبَا الْحَسَنِ .6
  وَ التُّفَّاح
 فَإِنَّهُ التُّفَّاحَ کُلِ قَالَ وَ الْمَعِدَةَ یُفَرِّجُ التُّفَّاحُ ع اللَّهِ عَبْدِ أَبُو قَالَ وَ قَالَ عَنْهُ. » 7
 یَذْهَبُ آخَرَ حَدِیثٍ فِی وَ بِالْحُمَّى یَذْهَبُ وَ الْجَوْفَ یُبَرِّدُ وَ حَرَارَةَالْ یُطْفِئُ
 « بِالْوَبَاءِ
 النَّاسُ یَعْلَمُ لَوْ: قَالَ ع اللَّهِ عَبْدِ أَبِی عَنْ ذَکَرَهُ عَمَّنْ یُونُسَ عَنْ أَبِیهِ عَنْ . عَنْه8ُ
 «بِهِ إِلَّا مَرْضَاهُمْ دَاوَوْا مَا التُّفَّاحِ فِی مَا
ثَلَاثَةٌ إِنْ یَعْلَمْهُنَّ الْمُؤْمِنُ کَانَت ْزِیَادَةً فِی عُمُرِه ِوَ بَقَاءَ النِّعْمَةِ عَلَیْهِ »1.  
  «.وَ مَا هُنَّ قَالَ... وَ تَطْوِیلُهُ لِجُلُوسِهِ عَلَى طَعَامِهِ إِذَا أَطْعَمَ عَلَى مَائِدَتِه
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د. اگرچه هستند و او میزبان است، خوردن غذا را طول ده
طوالنی نشستن در کنار سفره، موجب آرام خوردن غذا باشد 
که امر مطلوبی است. به هر روی، رعایت نکردن این مسئله و 
عجله کردن در خوردن غذا، به ویژه در موقع میزبانی، سبب 
 کوتاهی عمر خواهد بود.
 
 و:  خوردن عسل
توجه و ها مورد های فراوانی، خوردن برخی از غذا در روایت
های ها شفای دردتأکید قرار گرفته و برخی از غذاها و میوه
گوناگونی معرفی شده است، مانند عسل که شفای هر درد 
 است. 
-عامل افزایش عمر می عسل را دیمقراطیس خوردن 
-(؛ او همچنین آرد سفید را عامل افزایش عمر می66)1داند
 (. 67داند)
به  به تنهایی توصیه شده و برخی هاخوردنیاما برخی از 
عسل را با آب خنک مصرف  (ص)صورت ممزوج. پیامبر اکرم
ها نیز با تأکید بر  (. البته خوردن برخی خوراکی68)2کردندمی




دین مبین اسالم درازی عمر را، به شرطی که در اطاعت خدای 
داند.  صرف شود، نوعی خوشبختی و سعادت می متعال
های افزایش طول عمر  ی بیان عامل های اسالمی درباره آموزه
کند که عامل را معرفی می 15انسان ساکت نیست و بیش از 
 های مادی طول عمر انسان است.  عامل
شود و نیز نامیده می« حفظ الصحه»بهداشت، که در اسالم 
ت در اسالم عامل فزونی عمر انسان های بهداشبرخی از مؤلفه
معرفی شده است، از جمله: پاکی و طهارت بسیار، ناخن 
ها قبل و بعد از گرفتن، پوشیدن کفش مناسب و شستن دست
غذا، تغذیه)خوردن سیب در سحرگاهان، صرف صبحانه در اول 
روز و خوردن شام به موقع(، ازدواج )ازدواج با دوشیزگان و 
های محیط و پرهیز از بریدن شاخه اعتدال جنسی(، حفظ
ها درختانِ تر، لباس سبک پوشیدن و ... که برخی از این
های اسالمی دارد که هنوز پای تحقیقات اختصاص به آموزه
 ها نرسیده است.تجربی به این قله
 ،های طول عمر ترِ عامل ی مهم و پایانی اینکه بیش نکته
ت و تناقض و تباینی های اسالمی اسهماهنگ و همسو با آموزه
جا که دین الهی، منبع  شود. از آنمیان این دو عرصه دیده نمی
                                                          
   «.أدامَ اَکْلَ العَسَلِ وَ دَهَنَ جِسمه بِه زَادَ اللَّهُ بِذلِکَ فِی عُمرِهِمَن ».  1
    «.بِالماءِ البَارد وَ کانَ یَشرِبُ العَسَلَ المَمزوج».  2
های آن نیز واقعی، صحیح و اصلی علم قطعی است، گزاره
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